Trén toan qudc Hoa Ky, trong ndm 1999, da c6 MJdi dém trong tuin, gitta 10 gid toi va 1 gid sdng,

41,542 ngudi chét vi tai nan xe cd trong d6 trong 13 ngudi ldi xe thi cé 1 ngudi 14i xe say
15,786 ngudi chét ¢6 lién quan dén rudu bia, rudu véi lvu lugng rudu bia trong cd thé (BAC) 1a
tifc 12 38% ctlia s6 ngudi chét vi tai nan xe cd da 0.08 hodc cao hon. Vao cudi tuin, gifta 1 gid sdng
lién quan dén rugu bia. va 6 gid sdng, con sd nay gia ting véi 7 ngudi ldi
xe thi ¢6 1 ngudi 14i xe say rugu.
Tai tiéu bang Nebraska, trong nim 1999, 42.4% Trong mot ndm lich, c¢6 khodng 308 ngan ngudi bi
clia s& ngudi chét vi tai nan xe ¢d da lién quan thuong vi tai nan xe cO lién quan dén rugu bia,
dén rugu bia, gia ting tr 37.9% trong nim 1998. ttfc 12 ¢t mdi hai phit thi ¢c6 mot ngudi bi thudng.
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Responsible Choices About

Alcohol

Vietnamese



Quyét Dinh Vai Tinh Than Trach Nhigm Ve

Alcohol -

D3i vdi nhiéu ngudi, rugu bia duge ding trong
céc dip 1& 16c va tiéc in mirng khic nhau
quanh nim. Diéu cyc ky quan trong 1a khi
chiing ta quyé&t dinh udéng rugu bia thi chiing
ta déu phai c6 tinh than trach nhiém va y
thitc duge day dd vé bat ¢t sy nguy hiém nao
¢6 thé xay dén cho ban than va nhitng ngudi
khéc.

Rugu bia 12 mot chat 1am gidm hoat dong
clia co thé tic 1a 1am cho cdc chic ning clia
cd thé cham lai khi rugu bia vao trong m4u.
L4i xe khi ¢6 mitc d0 rugu bia trong mdu
bing hoic ngay cd thdp hon mitc 46 ma luat
phdp quy dinh vAn c¢6 thé khién cho ngudi 14i
xe va nhitng ngudi 14i xe khac bi nguy hiém.
Thoi gian phan tng cin c6 dé tranh hoidc
ngin ngira tai nan cé thé chi 1a mot khic
(chuta d€n mot gidy dong hd) nhung mot khic
ndy c6 thé bi mat di do dnh hudng cia rugu
bia 1am cd thé phan tng cham.

La chi nha, quy vi ¢6 trach nhiém bdo ddm
ring sy diung rugu bia phdi hgp 1y va than
trong trong bat ci sinh hoat hodc tiéc lién
hoan nao. Quy vi ¢6 thé 4p dung mot s&
bude don gidn sau day d€ lam gidm b6t sy
lam dyng rugu bia.

e Luon ludn phyc vu thifc dn chung véi rugu
bia. Céc thifc dn c6 nhiéu chat pro-té-in va
hgp chathitu cd (carbohydrate) nhu “cheese”
va thit déu t6t. Céc thic in ndy & lai trong
bao tit 1au hon, khi€n cho t6c dd hap thu rugu
bia clia ¢d thé bi cham lai.

e Khong nén ép udng va khong chd trong
qud nhiéu d&n rugu bia d€ mua vui trong
sinh hoat hodc bifa tiéc vi diéu nay s& lam
cho nhitng ngudi khong mudn udng rugu bi
mAat vui.

Rugu Bia

e C6 sin nhiu ly rugu nhé (khodng 45 cc)
tai quAy rugu dé pha. Khich s& khong uéng
quéd nhiéu néu quy vi ¢6 sin nhitng ly nhd
tiéu chuin dé khach dong trudc khi pha rugu.

e N&u quy vi phuc vu rugu pha, hdy pha
rudu véi nude khong c6 hdi (ga) nhu nude
trdi cay. Co thé s& hap thu rugu nhanh hon
khi rugu dugc pha v6i nude ¢ hoi (nhu nuGe
ngot).

e Khong ép khach udng rugu hoic ép ho
6t thém khi ly rugu dd can. Mot s6 khach
khong mudn trd thanh bat lich sy, do d6 ho
s& nhan thém cic ly rigu ma ho khong mudn.

e Phuc vu nuéc trdi cay hodc cac loai nude
gidi khat khac khong c6 rugu cho nhitng
ngudi phai 1di xe vé hodc nhitng ngudi mdi
cai rugu dé ho c6 thé dudc vui v& trong bita
tiéc lién hoan.

e Ngung phuc vu rudu bia khodng hai ti€ng
truSe khi quan khich ra vé vi cd thé can
mot thdi gian dé tiéu héa lugng rugu bia da
udng. Phuc vu ca phé hoic nhitng loai nudc
udng khong ¢6 rugu va thic n.

e N&u quy vi nhan thdy mdt ngudi khich
udng qud nhiéu rugu bia, xin d€ nghi ngudi
nay ngud lai qua dém hodc goi xe taxi va
tra tién xe cho ho vé. Ho c6 thé trd lai 13y
xe cla ho sau nay va thong thudng it ¢6 ai
tif choi khi duge chd vé mién phi.

e Bat k& nhitng gi quy vi lam, xin dirng
bao git d€ mot ngudi qua say 14i xe vé vi
quy vi la mdt ngudi ban thi quy vi c6 trach
nhiém do.

Dé biét thém chi tiét vé cac anh hudng cuia rugu bia hodc dé cai rugu, xin vui
I6ng goi dudng day dién thoai vé théng tin va gidi thiéu giup dé clia co quan
LCAD (thti 2 - thii 6, 8 g sang - 5 g chiéu):

(402) 475-2694
Hozc Trung Tam Céng D6ng va Vin Héa A Chau (thi2 dén thii6,8930-4g
30): (quy vi c6 thé dé lai tén ho va sé dién thoai - sé c6 ngudi lién lac quy vi).

(402) 477-3446

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Cé nhiéunhém
nguoi hoan toan
khong nén uéng
rugu bia. Cac nhom
nay la:

e Cic phu nit c6 thai
hoic dang cd géing c6
thai.

e Nhifng ngudi nao
dv tinh Idi xe vé hoiic
sip c6 mot sinh hoat
khac doi héi sy chi y
va sy khéo léo.

e Nhifng ngudi nao
khong thé ki€m so4t
dugc con them rugu
bia ctia ho.

e Tré em va thanh
nién dudi 21 tudi.

e Nhifng ngudi nao
c6 cha, me, 6ng hoac
anh, em bi nghién
rugu bia.

e Nhifng ngudi nao
dang cai rugu.

Mot lon bia 12 oz
(ounces), mot ly rugu
4 0z, mét ly nhé rugu
manh 1 oz va mét ly
rugu nhe “cooler ”
déu chifa lugng rugu
nguyén chat bing
nhau, khodng 1/2 oz.
DPay la dinh nghia
ciia mgt phan rugu
tiéu chudn. Mot
nguoi co véc dang
binh thudng sé cAn
mt tiéng dong ho aé
14 gan chuyén héa
(tiéu héa) mot phan
rugu tiéu chuin.



